DICAS 


1, = NÄO FUMAR MAIS, 


“A VIDA AS) μ΄; “PRECIOS 


2. REPITA: 
DECIDI DEIXAR DE FUMAR | 


"QUERER E PODER !" 


3, CONTE AOS OUTROS SUA DECISÄO 


4, LANCE FORA TODO TIPO DE CIGARRO 


5. BANHO PELA MANHÁ E ANTES DO REPOUSO 


6. APÓS O BANHO FAZER 
FRICCAO COM UMA TOALHA 
SOBRE O CORPO. 


7. USAR ÁGUA 


ΕΜ ABUN 


DANCIA 


m 


DRUM O ORG PORT. 


ο 


y 


9, ADOTE HABITOS SUBSTITUTIVOS 


10. DESCONSIDERE 09 SINTOMAS INCAS 


ρα 
D 

a 

y 


11. TOMAR SUCOS NATURAIS, 


12, COMER FRUTAS EM ABUNDANCIA, 


ZN 


13, DENA ENTRAR AR PURO AD ΡΟΛΙμΙ 


£0} 


14. EVITAR: CAFE, CHA MATE, 
CONDIMENTOS E FRITURAS 


15. TROCAR ROUPAS INTERNAS 
PELA MANHÁ E A NOITE. 


10, AO SENTIR 0 DESE|O DE FUMAR ; 


such Di, 
CRAVO Le 
FRUTA 


MARACUJÁ 


17, EVITE ESTAR PRÓXIMO DE QUEM FUMA, 


19. NAO PERCA NENHUMA AULA 


19. FACA EXERCÍCIOS FÍSICOS. 


